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Um rétulo de um alimento apresenta um conjunto de informacdes que o
dao a conhecer de forma a que sejam tomadas decisdes informadas e
conscientes acerca do seu consumo.

[ Algumas das informacBes apresentadas sdo obrigatorias,
como por exemplo a lista de ingredientes, ingredientes que
provoquem alergias ou intolerancias alimentares, data de
durabilidade minima ou data limite de consumo e a
Ldeclarac,:z?to nutricional.
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Lista de ingredientes

NGREDIENTES: Coeais integris (81,3%) ) i i i

{[%ngqll? 1::ﬂuht:a§;nlegra; (29,6%), Wﬁn g Encontram-se descritos os ingredientes de um
6%], 1 cevada integral (17,9%), farinha ; i

de milho integral (2,1%), farinha de arroz iml:grar determinado alimento por ordem decrescente da

[2.1%)), xarope de agiicar amarelo parcialmente i

invertido, agucar, amido de trigo, vitaminas e sua quantidade.

minerais (calcio, vitamina C, niacina, ferro, acido A i

pantoténico, acido falico, vitamina D, vitamina B, Devemos dar preferenCIa a pl‘OdUtOS com uma

riboflavina), sal, dleo de girassol, corantes (anato, ; i i

carotenos), xarope de agucar caramelizado, lista de ingredientes curta.

antioxidante (extrato rico em tocoferdis). )

Os aditivos sao adicionados ao produto para “melhorar” as suas
caracteristicas, e apresentam-se pela sua categoria (antioxidante,
corante,...), nhome especifico (acido L-ascorbico, diéxido de enxofre,...) ou
pela letra E seguida de 3 algarismos (E300, E220,...).

Sempre que possivel, devemos optar por produtos com poucos aditivos.

Ingredientes que provoquem alergias ou intolerancias
alimentares :
Estes ingredientes devem ser apresentados de forma diferente

dos restantes para que chamem a atencdo do consumidor (a
negrito, maiusculas, cor diferente,...).
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O acucar descrito nos roétulos alimentares pode assumir varias
designacoes pelo que deve estar atento aos seguintes nomes:
Glicose,_glucose,_ sacarose,_ frutose, maltose, lactose, dextrose,
maltodextrina, xaropes de acucar, de milho, de agave, acucar
invertido, mel, melaco,...
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Data de durabilidade minima vs. Data limite de consumo

\

A data de durabilidade minima é a data até a qual os produtos mantém as
suas caracteristicas nas devidas condi¢cOes de preservacao.

Depois da data indicada, o alimento ainda pode ser consumido desde que o
cheiro, aspeto e sabor se mantenham normais (Consumir de preferéncia
antes de..., Consumir de preferéncia antes do fim de...).

A data limite de consumo é a data a partir da qual
nao se pode garantir que um alimento seja
considerado seguro para consumo (Consumir até...).

Declaracdo Nutricional

INFORMAGAO =N A declaracdo nutricional de um produto é um
NUTRICIONAL 125mi leie . . ~ .
G conjunto de informacdes consideradas
o essenciais, tais como o valor energético (calorias),
) - ¥ ) Vv - -

LB e st | (8 0 39 | 1, teor em lipidos (gordura), hidratos de carbono,
H|dmo§dec§mono g ] ,
dos quals agiicares ) | protelnaS e sal.
Fibra
Proteinas

Podem ainda ser apresentados os valores de fibra,

vitaminas e minerais, no entanto estes sado opcionais.
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Descodificador de Rétulos

ALIMENTOS
por ].O'Og
oo STURADA  ACUCARES
mais de mais de mais de mais de
entre entre entre entre

3&]7,59' ].,5e 59’ 5 eQ.Q,Sg‘ 0,321,59'

ou menos ou menos ou menos ou menos

BEBIDAS
por 100ml

GORDURA
(Lipidos) SATURADA  AGUCARES

mais de mais de mais :le mais cle
ey 8755 | 25g | 1,25g | 075g

entre entre entre entre

15.875g 075.25g 25.125g O3.075g

Como utilizar?

Os valores presentes na declaragcdo nutricional de um produto, nomeadamente
por 100g ou 100ml, devem ser comparados com a informagdo presente nos
descodificadores.

Deve-se optar por alimentos e bebidas com valores maioritariamente nas
categorias verdes, moderar agqueles com um ou mais valores na categoria
amarela e evitar aqueles com um mais nutrientes na categoria vermelha.
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